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ABSTRACT
　We have developed “Judo Kenko Exercise”．The objective of this exercise is to 
promote health of elderly people and prevention of falling down. “Judo Kenko 
Exercise” is based on five “Judo thrown techniques”．These are “Seoi nage”， 
“Ogoshi”， “Osotogari”， “Uchi mata”， and “Ashi barai”．We have compared “Judo 
Kenko Exercise” with “Radio Exercise Number One”．We found that the feature of 
“Radio Exercise Number One” is upper body motion and that of “Judo Kenko 
Exercise” is lower body motion.
Key words;  Prevention of falling down, “Judo Kenko Exercise”， “Radio Exercise 
Number One”
１．は　じ　め　に












* 国士舘大学体育学部（Faculty of Physical Education, Kokushikan University）
** 国士舘大学理工学部（School of Science and Engineering, Kokushikan University）
*** 武庫川女子大学（Mukogawa Women’s University）
**** 明治国際医療大学（Meiji University of Integrative Medicine）
***** KRI 総合研究所（KRI Research Center）



































































































































































































































































１） 老人にとって失敗とは　読売新聞夕刊 3 版　2019. 
12.27












７） 上岡洋晴ほか 4 名：高齢者の転倒予防のための運
動−バランス訓練としての運動あそび−学習院大
学スポーツ・ 健康科学センター紀要　第 10 号，
（2002）
８） 抗重力機構：基礎運動学　医歯薬出版より
９） 鈴木堅二：リハビリテーション医学における運動
学の臨床応用　リハビリテーション医学　vol.32 
no. 7 1995
10） 日本学術会議：子どもの動きの健全な育成をめざ
して−基本的動作が危ない−　健康・スポーツ科
学分科会　2017年7月
